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Пояснительная записка.
         В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития, целью данной программы является содействие всестороннему развитию личности подростков.
          Реализация программы предполагает овладение основами физической культуры на материале волейбола, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области спортивных игр, мотивы и умения осуществлять физкультурно-спортивную деятельность.
          Программа создает благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей подростка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов реализации программы лежат идеи демократизации, гуманизации, развития личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации процесса на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.
           Волейбол – одна из самых популярных спортивных игр. Как средство физического воспитания он очень эффективен и по праву занимает одно из ведущих мест в системе физического воспитания нашей страны. При правильной организации занятий волейбол способствует укреплению костно-мышечного аппарата и совершенствованию всех функций организма. Игра требует от участников хорошей координации движений, ловкости, гибкости, физической силы, проявления смелости и сообразительности.

Несмотря на внешнюю кажущуюся простоту игры, техника волейбола очень сложна. Эта сложность, в первую очередь, объясняется тем, что все технические приемы игры выполняются при кратковременном соприкосновении рук и мяча. К тому же эти приемы нужно выполнять всегда эффективно, несмотря ни на какие изменения условий игры.

          Образовательная область программы призвана сформировать у занимающихся: устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической кондиционности, целостном развитии физических и психических качеств, творчески использовать средства физической культуры в организации здорового образа жизни.        
Задачи:
1. Развитие основных и специальных физических качеств  волейболистов, повышение уровня физической подготовленности.

2. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта комплексами специальных упражнений, овладение  умениями использовать упражнения волейбола в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельностях, в организации активного отдыха.
3. Формирование представления о данном виде спорта, изучение и совершенствование технических и тактических действий.
4. Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной сфере.
5. Сознательное отношение к укреплению здоровья и организации здорового образа жизни, умение использовать здоровье сберегающие технологии при организации самостоятельных занятий физической культурой и спортом – оздоровительно-реабилитационная компетентность.
6. Формирование двигательной компетентности как умения использовать всестороннюю физическую подготовленность и двигательный опыт в массовых формах соревновательной деятельности и организации активного отдыха.
7. Овладение компетентности в сфере самоконтроля и физического саморазвития – наблюдение за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью (представление об индивидуальных возрастных особенностях и физических возможностях).
Подготовка волейболистов представляет собой сложный, постоянно совершенствующийся педагогический процесс. Система подготовки волейболистов слагается из двух частей. Первая – подготовка олимпийских резервов, охватывающая период 8-10 лет и состоящая из нескольких этапов. Вторая – подготовка спортсменов в командах высших разрядов, основанная на четырехлетних олимпийских циклах. Сроки пребывания спортсменов в этих командах – 5-10 лет и более.

Учащиеся, пройдя обязательный курс основной школы по спортивным играм, приобретают первоначальные двигательные умения и минимальный двигательный опыт игры, так как  времени на изучение и совершенствование технико-тактических действий отводится немного: 
 18-21 час в учебный год.
Цель данной программы – подготовка волейболистов более высокого, чем предусматривает школьная программа, технико-тактического уровня.

Задачи:

1. Обучить надежности для стабильного выполнения технических приемов, несмотря на различные факторы, мешающие их выполнению.

2. Научить разнообразному владению всеми техническими приемами и умению выполнять их наиболее рациональными и совершенными способами.

3. Обеспечить приспособляемость применения технических приемов и способов в различных игровых ситуациях и при активном сопротивлении игроков команды противника.

4. Обеспечить специализацию для совершенного владения комплексом технических действий при выполнении определенных функциональных обязанностей в команде.

5. Дать  необходимую специально физическую подготовку. Развивать координацию движений и скоростную силу, прыжковую и игровую выносливость для решения поставленных задач.

Учащиеся 15-17 лет,  желающие повысить свое мастерство, после предварительного медицинского осмотра, принимаются в реализацию данной программы.
Обучение и совершенствование, развитие и воспитание через программу будет осуществляться в спортивном зале и на спортивной волейбольной площадке школы.
Отличительные особенности:

1. Использовать комбинационную игру как средство активного противодействия блоку.

2. Повысить скорость выполнения технических приемов с целью ослабления защитных действий соперника. Увеличить количество нападающих ударов со скоростных передач.

3. Максимально использовать индивидуальные особенности всех игроков команды.

4. Широко использовать весь состав команды для усиления нападающих или защитных действий тактического рисунка игры.

        Занимающиеся по данной программе овладеют высоким уровнем технико–тактических действий игры, запасутся необходимым «багажом» общих и специальных физических качеств, приобретут навыки познавательной, информационной, коммуникативной, социокультурной и организаторской компетентности.
Проверка результатов качества обучения:

1.  в технико-тактической подготовке 
а) промежуточный результат - первенства школы, ДЮСШ (анализ игр) 
б) итоговый результат - районный финал среди школьников (призовое место).
Зачетные теоретические занятия
В целях систематического развития тренированности учащихся программа  предполагает один тренировочный цикл, который состоит из подготовительного, соревновательного (основного) и переходного периодов.

Задачей подготовительного периода является значительное улучшение физических качеств занимающихся, что достигается путем выполнения всевозможных общеразвивающих и специальных физических упражнений. Особое внимание уделяется обучению новым техническим приемам, совершенствованию техники и тактики, а так же разбору и наигрыванию новых тактических вариантов игры.

Основной (соревновательный) период предусматривает общую и специальную физическую подготовку, увеличение занятий по совершенствованию технических приемов и тактических действий, планирование товарищеских и контрольных игр. Повышение интенсивности тренировки достигается за счет условий тренировки, близких к соревновательным, а так же за счет самих соревнований. Воспитание волейболиста направлено на развитие его способности справляться с интенсивными нагрузками, на развитие упорства в соревновании, уверенности в себе, готовности к риску и готовности принимать решение в ходе соревнований в сочетании с решением тактических задач.

Переходный период служит для отдыха после физического и психического напряжения, обусловленного  участием в соревнованиях. Здесь необходимо учитывать общую усталость, но продолжать совершенствовать технические приемы, сведя до минимума изучение новых упражнений.
Результативность реализации программы,  ее успешность зависит от соблюдения ряда условий, требований к режиму деятельности детей 

(Приложение 3 к СанПин 2.4.4. 1251-03).
      1.   Режим учебно-воспитательного процесса (расписание занятий) должен иметь санитарно-эпидемиологическое заключение.

       2. Расписание занятий составляется с учетом того, что они являются дополнительной нагрузкой к обязательной учебной работе детей и подростков в общеобразовательных учреждениях и поэтому необходимо соблюдение следующих гигиенических требований:
2.1 При зачислении в объединение каждый ребенок должен представить справку от врача о состоянии здоровья с заключением о возможности заниматься в группах дополнительного образования по избранному профилю.
2.2 Между занятиями в общеобразовательном учреждении (независимо от обучения) и посещением учреждения дополнительного образования детей должен быть перерыв для отдыха не менее часа.
2.3 Начало занятий в учреждениях дополнительного образования должно быть не ранее 8.00 ч, а их окончание - не позднее 20.00 ч.
2.4 Занятия детей в учреждениях дополнительного образования могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы.
2.5 Продолжительность занятий детей в учебные дни не должна превышать 1,5 часа в выходные и каникулярные дни - 3 часа. После 30 - 45 мин. занятий необходимо устраивать перерыв длительностью не менее 10 мин. для отдыха и проветривания помещений. 
Рекомендуемый режим занятий физкультурно – спортивного профиля: 

групп начальной подготовки.

Наполняемость учебных групп: 10 человек – оптимальная, 15 человек – допустимая.
Число занятий в неделю: 4 раза. Для учащихся 8-13 лет: 45 минут, 14-16 лет: 2х45 мин.
Учебно – тематический план (сетка часов)

При( 4-х разовых) занятиях в неделю
(32 учебных недели)
	Средства подготовки


	Количество часов

	
	Теория
	Практика

	Медицинское обследование

                                                    (час).
	-
	2 

	Основы знаний предметных компетентностей

	2 
	-

	Технико-тактическая подготовка

(час).


	2 

	40 

	Общая физическая подготовка                                             
	1 
	18 

	Специальная физическая подготовка


	2 
	44 

	Участие в календарных и контрольных соревнованиях (кол-во)                                              (час).
	1 
	14

	Контрольные испытания
(час).
	-
	      2 

	ВСЕГО:

                                                    (час).
	8 
	120

	ИТОГО:

(час).
	128


        В учебных группах продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий, по сравнению со школьной программой, вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.
        В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения и согласованности двигательных действий, способности к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости), а так же сочетание этих способностей.
        Углубляется работа по закреплению у юношей и девушек потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями, формированию у них адекватной самооценки, делается акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, самообладание, а так же на развитие психических процессов и обучение основам саморегуляции. На занятиях продолжается работа по освоению новых специально подготовительных упражнений, совершенствование и адекватное применение их в вариативных условиях. Для обучение двигательного действия применяются в начале подводящие и подготовительные упражнения, способствующие дальнейшему освоению и совершенствованию техники и тактики игры. К обучению сложным двигательным действиям следует приступать только тогда, когда соответствующие подводящие упражнения в достаточной степени отработаны. Для одновременного закрепления и совершенствования двигательных навыков и развития развитию кондиционных и координационных способностей необходимо многократно повторять специально подготовительные упражнения, целенаправленно и чаще изменяя отдельные параметры движений или их сочетаний, условия выполнения этих упражнений, постепенно повышая объем и интенсивность физической нагрузки. 
        Применение специализированных средств, методов и методических приемов таких как: наглядные пособия,  схемы, модели, раскрывающие особенности биомеханики, видеозапись, средства и приемы дублирования, ориентирования и избирательной демонстрации, приемы и условия направленного «прочувствования» движений необходимы для большей организованности, целенаправленности, глубины и точности мышления занимающихся. 

         В работе используются все известные способы организации занятия: фронтальный, групповой и индивидуальный. Вместе с тем необходимо применять метод индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической направленности. Для точного контроля над индивидуальной переносимостью физической нагрузки – различные варианты круговой тренировки. 
        Основная форма работы с обучающимися – спортивная тренировка. Дополнительная – контрольные, зачетные тренировки, товарищеские матчи, открытые первенства ДЮСШ (отделение волейбола), школьные и районные финалы первенства среди школьников. 

Методы обучения.

1. Метод обучения и совершенствования техники двигательного действия (разучивание по частям и в целом, метод словесного воздействия и наглядного восприятия).

2. Метод обучения и совершенствования тактики игры (разучивание тактических действий по частям и комбинациям, словесный метод, анализ своих действий и действий противника).

3. Методы выполнения упражнений для развития общих и специальных физических качеств (одновременный, попеременный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный).
Cодержание  программного материала.

Технико-тактическая подготовка.

        Действие без мяча: стойки волейболистов, перемещение, имитация приема, передач мяча; нападающего удара, блокирования и подачи.

        Подача мяча: верхняя прямая (техника), верхняя прямая (силовая), верхняя прямая (силовая в прыжке), верхняя прямая в заданную часть площадки. 

        Передача мяча: на месте над собой, в прыжке, после перемещений вправо-влево, вперед-назад; из зоны в зону; из глубины площадки к сетке;
стоя у сетки; стоя спиной в направлении передачи.

        Прием мяча: на месте над собой, в прыжке, после перемещений вправо-влево, вперед-назад; из зоны в зону; из глубины площадки к сетке;

стоя у сетки; стоя спиной в направлении передачи; сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; снизу двумя руками и одной с падением вперед на руку и перекатом на грудь.

        Нападающий удар:  по ходу из зоны 4, 3 и 2; в зонах 4 и 2 с передачи из глубины площадки; из зоны 3 с высоких и средних передач; с удаленных от сетки передач из зон 5,6 и 1.
        Блокирование нападающих ударов: одиночное и групповое в зонах 

4 и 2, выполняемых с передачи из зоны 3; по ходу, выполняемых из двух зон (4-3 и 2-3); одиночное блокирование удара из зоны 3.

        Индивидуальные тактические действия: выбор места для приема и передач мяча, для выполнения нападающего удара и блокирования.
        Групповые тактические действия: взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча; взаимодействие игроков задней и передней линии при приеме мяча; защитные действия игроков внутри линии и между линиями при приеме подач и последующей передачи; нападающие действия игроков передней линии при второй передаче; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии («углом» вперед); система игры в защите при страховке нападающего игроком передней линии, свободным от блока («углом» назад); в нападении взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 и 4 при чередовании длинных и коротких передач; взаимодействие игроков задней и передней линии при обманных действиях противника. 
Специально – развивающие упражнения.
          Развитие скоростных способностей: ходьба и бег с ускорением, рывками из различных исходных положений и в разных направлениях; бег на месте с максимальной частотой шагов; варианты челночного бега; бег по прямой с максимальной скоростью; бег «змейкой» с максимальной скоростью; ускорение с дополнительным отягощением и доставанием мяча, подвешенного на разной высоте; выпрыгивание вверх с места и в движении с доставанием ориентиров рукой; передача мяча в стенку двумя руками от груди с максимальной частотой движения; отбивание мяча вверх (перед собой) в максимальном темпе и изменяющейся высотой полета мяча; прием мяча после подачи в стенку с разной амплитудой отскока; передача мяча в стенку в максимальном темпе при прыжках в положении полуприседа; рывки на 3-5 метров, после кувырка вперед, назад, боком.

         Развитие силовых способностей: комплексы упражнений с дополнительными отягощениями на основные мышечные группы; прыжки на одной и двух ногах, с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180 и 360º; прыжки в длину и в высоту с места и с разбега; прыжки через укороченную скакалку; прыжки со скакалкой на месте и передвижением; прыжки в полуприседе с передачей мяча над собой, в парах, с продвижением; многоскоки; напрыгивание на горку матов и спрыгивание с последующим ускорением, прыжками в полуприседе в различных направлениях (лицом, спиной, правым и левым боком вперед); броски набивного мяча из разных исходных положений и различной траекторией полета мяча; броски набивного мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием туловища при замахе (в парах, в движении с одного - двух шагов, через сетку на месте м в движении).
        Развитие выносливости: полосы препятствий с увеличенным объемом разнообразных прыжковых упражнений; из виса на низкой перекладине сгибание рук максимальном темпе; повторное выполнение бега с максимальной скоростью до 20 метров с изменяющимся интервалом отдыха; повторное выполнение многоскоков с изменяющейся высотой прыжка; игра с увеличенным временем; игра с дополнительным отягощением на ноги.

        Развитие координации: двойные и тройные кувырки вперед и назад; группировки в приседе, сидя, лежа на спине; перекаты в группировке из положения сидя, упора присев; передача мяча над собой на месте, с продвижением вперед и назад  по ограниченной площадке; передача мяча сверху двумя руками в стену с изменением высоты передачи (стоя на месте и в сочетании с перемещениями); прыжки с подкидного мостика с имитацией удара и блока; прыжки по разметкам с различной амплитудой движения; передача мяча в стенку на точность из положения полуприседа и сидя на полу, стоя с поворотами и прыжками; броски малого мяча в стену с последующей ловлей после отскока от стены, от пола (в максимальном темпе в чередовании с различными исходными положениями).
        Развитие гибкости: наклоны вперед с прямыми ногами из положения сидя, лежа (самостоятельно и с небольшой помощью партнера), наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя; упражнения с гимнастической палкой, укороченной скакалкой на подвижность плечевого сустава (выкруты); комплекс общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, на подвижность позвоночника; комплексы активных и пассивных упражнений; упражнения на подвижность суставов типа полушпагат, шпагат, «складка», «мост».
Результативность программы.
1. Контрольные нормативы по физической подготовке.

2. Контрольные нормативы по технической подготовке.

3. Призовое место на районных соревнованиях.
Условия реализации программы.
I. Кадровое обеспечение

Программа требует  высшего или средне-специального педагогического образования физкультурно – спортивной направленности, без предъявления требований к квалификации.
        II. Рекомендуемая учебно-методическая литература:

   1. Барабанщикова В.В. «Основы тактической подготовки волейболиста»                                  

                       Красноярск 1999 г

     2. Велитченко В.К.   «Физкультура без травм» 

              Москва, «Просвещение», 1993 г
     3.  Володина В.С. «Теория и методика физического воспитания»

                Минусинское педагогическое училище, 1996 г
4. Ивойлов А.В.   «Волейбол (техника, обучение, тренировка)

                       Минск, «Беларусь», 1969 г  
     6.  Клещев Ю.Н. «Тактическая подготовка волейболистов»
             Москва, «Физкультура и спорт», 1968 г
     8.  Мишин Б.И.   «Настольная книга учителя физкультуры»

                      Москва, «Астрель», 2003 г

     9. Перельман М.   «Специальная физическая подготовка волейболистов»
             Москва, «Физкультура и спорт», 1969 г

   10. Пименов М.П.   «Игровая подготовка волейболистов»

                                  Киев, 1967 г

   11.  Ситников А.Я. «Волейбол в школе»

                       Красноярск, 1998 г
   12.  Филин В.П., Фомин Н.А.   «Основы юношеского спорта»

               Москва, «Физкультура и спорт», 1980 г

   13. Фурманов А.Г., Витман Б.В.   «Волейбол на лужайке, в парке, во 
                     дворе»          Минск, «Полымя», 1979 г

III. Материально – техническое оснащение
	№
	Наименование
	Кол-во

(штук)
	Цена
(руб.)
	Стоимость
(руб.)

	1.
	Мяч волейбольный
	15
	1.500
	22.500

	3.
	Мяч набивной (0,5; 1; 1,5  кг). 
	5+5+5
	300
	4.500

	4.
	Мяч большого тенниса
	15
	50
	750

	6.
	Наколенники
	10 
	300
	3.000

	7.
	Утяжелители
	15
	300
	4.500

	
	ИТОГО:
	
	35.250


Приложения.

План-конспект учебно-тренировочного занятия №1.
Задачи:

1. Обучить передачам, приему  мяча над собой, в стороны.

2. Обучить верхней прямой подаче мяча.

3.  Обучить стойкам и перемещениям и исходным положениям.

4. Развивать скоростно—силовые качества волейболистов.

5. Воспитывать трудолюбие, коллективизм, устойчивый интерес к занятиям волейбола.

6. Повторить основные правила игры в волейбол, инструктировать по технике безопасности.

Время: 2 часа (90 минут).
Инвентарь и оборудование: волейбольные мячи, сетка.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические

указания

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ

ЧАСТЬ ЗАНЯТИЯ

Построение, приветствие, сообщение задач.

Основные правила игры в волейбол.

Общеразвивающие упражнения в ходьбе и беге:

- ходьба,  разминка кистей рук;

- ходьба на внешней стороны стопы, на внутренней, перекатом с пятки на носок;

- ходьба в полуприседе, выпадами;

- чередование быстрой ходьбы с бегом, остановками и поворотами;

- бег с изменением темпа передвижения;

- прыжки на правой, левой ноге

- исходное положение -  полуприсед, руки сзади.

 Одновременно со взмахом рук вверх, энергичное выпрыгивание (отталкивание) вверх

- подвижная игра в футбол, перемещаясь по площадке в упоре сидя сзади 

- потряхивание руками, ногами


	22 мин
2 мин

3 мин

10 мин

5 мин
2 мин
	Организовать, создать мотивацию.

Повторить.

Обратить внимание на суставы

С круговыми вращениями рук вперед, назад

Руки в стороны, вращая от себя, к себе в локтевых суставах

Обратить внимание на стойки волейболиста

Руки на пояс

Руки прямые, описывают полукруг, начиная движение сзади и заканчивая выносом над головой

2 команды

Расслабление мышц.

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

ЗАНЯТИЯ

Обучить стойкам, перемещениям и исходным положениям.

- средняя, высокая и низкая стойка

- передвижение приставными шагами вправо, влево, вперед, назад в стойке

- то же, с остановками  и имитацией приема и передач мяча

- то же, с принятием исходного положения для приема мяча перед собой, над собой и за голову

Обучить передачам, приему  мяча над собой, в стороны.

- исходное положение – мяч на кистях

Броски мяча над собой, в парах  (имитация передачи)

- то же, после перемещений вперед, в стороны, назад

- в парах, точный наброс на прием, передачу мяча

- то же, прием, передача мяча после перемещений вправо-влево, вперед-назад

- прием, передача мяча над собой

- передачи мяча в парах

- то же, через сетку

Обучить верхней прямой подаче мяча.

- ознакомление с исходным положением

- вертикальный подброс мяча перед собой

-  мяч на пальцах левой руки, правой рукой производится удар по мячу

- подача мяча в парах

- подача мяча через сетку 

Двусторонняя игра по упрощенным правилам.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

ЗАНЯТИЯ

Построение.

Подведение итогов.

Домашнее задание


	55 мин
15 мин

15 мин

15 мин

10 мин

3 мин


	Объяснить, какую применять в различных ситуациях.

Шаги короткие, устойчивые.

Обратить внимание на технику.

Обратить внимание на выход к мячу.

Кисти горизонтально, локти направлены вперед-вверх.

Согласованная работа рук и ног.

Обратить внимание на правильный и своевременный выход к мячу.

Обратить внимание на  перемещение к мячу.

Обратить внимание на траекторию.

Ключевые моменты техники

Расстояние 1 метр, следить за прямолинейностью подброса.

Для замаха правая отводится назад за голову.

Обратить внимание на вертикальный подброс мяча

С 3-х метров. 

Судейство с объяснением жестов.

В 1-ну шеренгу.

Разбор и анализ техники  игры.

Спец. упражнения для
волейболистов.


План-конспект учебно-тренировочного занятия №2..

Задачи:
1. Совершенствовать передачи, прием  мяча после перемещений вперед-назад, вправо-влево. 

2. Совершенствовать нападающий  удар и блокирование.

3.  Развивать скоростно—силовые качества волейболистов.

4. Воспитывать трудолюбие, коллективизм, устойчивый интерес к занятиям волейбола.

5. Рассказать о влиянии специальных упражнений для 

     волейболистов на организм занимающихся.

Время: 80 минут.

Инвентарь и оборудование: волейбольные мячи, наклонная и горизонтальная сетка.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические

указания

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ

ЧАСТЬ.

Построение, приветствие, сообщение задач, инструктаж по технике безопасности.
Рассказать о влиянии специальных упражнений волейболистов на организм занимающихся.

Общеразвивающие упражнения в ходьбе и беге:

- ходьба,  разминка кистей рук;

- ходьба на внешней стороны стопы, на внутренней, перекатом с пятки на носок;

- ходьба в полном приседе;

- чередование ходьбы с остановками, поворотами для имитации приема, передач и т.д.;

- бег с изменением темпа передвижения;

- прыжки на двух
- прыжки со скакалкой
- выпрыгивание из полуприседа с отягощением
- потряхивание руками, ногами


	15-20мин

2 мин

5 мин
 круг
 круг
 круг
круг
круг
 круг

   2 мин
10-12 раз
30 с
	Организовать, создать мотивацию.

Скоростно-силовые, координационные, выносливость и гибкость
Обратить внимание на суставы

С круговыми вращениями рук вперед, назад

Руки в стороны, вращая от себя, к себе в локтевых суставах

По сигналу.
Обратить внимание на стойки волейболиста

Обратить внимание на работу рук
Темп 100 в минуту
«Взрывная»  сила отталкивания
Расслабление мышц.

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Совершенствовать передачи, прием  мяча после перемещений вперед-назад, вправо-влево. 

- в парах,

 точный наброс на прием, передачу мяча.

- в парах, 

1-ый -  набрасывает мяч вперед-назад,  

2-й -  после перемещений, осуществляет прием, передачу 

- то же, после перемещений вправо-влево.

- передачи мяча в парах, через сетку

Совершенствовать нападающий  удар и блокирование.

-  описание техники удара, показ

- сбивание мяча с руки стоя, через наклонную  сетку

- то же, после собственного подброса

- нападающий удар, после подброса мяча партнером, стоящим у сетки

- нападающий удар в целом

- описание техники блокирования

- в парах, с противоположных сторон сетки, стоя на скамейках.

Один держит мяч над сеткой, другой накрывает мяч двумя руками

- то же, но блокирующий выполняет упражнение после прыжка к мячу

- В парах. Один перебрасывает мяч через сетку, другой блокирует.

Двусторонняя игра.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Построение.

Подведение итогов.

Домашнее задание

Организованный выход.


	50-55 мин

20мин

2 мин

2 мин

    2 мин

2 мин

20 мин

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

15 мин

    5 мин
3 мин

1 мин
	Обратить внимание на правильный и своевременный выход к мячу с принятием исходного положения для осуществления необходимого двигательного действия.

Перемещения по площадке – устойчивыми мелкими шагами.

Описание ключевых моментов техники удара

Кисть захлестывающим движением опережает предплечье.

Трос на 5-10 см выше головы.

через наклонную  сетку 

Обратить внимание на правильный выход для удара.

Ознакомление с исходным положением

Обратить внимание на необходимость проноса рук и выпрямлением их вперед-вверх.

Кисть накрывают мяч сверху.

Судейство с объяснением жестов.

В 1-ну шеренгу.

Разбор и анализ техники  игры.

Имитации основ техники игры.

Специальные упражнения.


План-конспект учебно-тренировочного занятия №3.

Задачи:

1. Развивать координацию движений через челночный бег 6х5 метров.

2. Развивать силу через сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

3. Развивать скоростную силу через выпрыгивания из полуприседа с отягощением.
4. Развивать гибкость через наклон вперед из положения сидя.

5. Развивать скорость, глазомер и ориентацию в пространстве через ловлю и метание малого мяча в стену с расстояния 5-7 метров.

6. Развивать выносливость через двустороннюю игру с дополнительным отягощением на ноги.

7. Воспитывать трудолюбие, целеустремленность.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-

Методические указания

	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ

ЧАСТЬ.

Построение, приветствие, сообщение задач.
Мотивация.

Бег.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Комплекс специальных упражнений.
1-я станция: челночный бег 6 х 5 м

2-я станция: сгибание и разгибание рук в упоре лежа

3-я станция: выпрыгивания из полуприседа с отягощением.

4-я станция: наклон вперед из положения сидя

5-я станция: ловлю и метание малого мяча в стену с расстояния 5-7 метров
Двусторонняя игра с отягощением на ноги.
 ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Упражнения на расслабление, потряхивания мышц.

Построение.

Подведение итогов.

Домашнее задание

Организованный выход.


	6 мин
2 мин
1 мин

3 мин

60 мин

40 мин
2 раза
2х20

2х15

2х10

1х30
25 мин

4-6 мин

3 мин

2 мин


	Организовать.

Объяснить значение упражнений на организм 

Средний темп.

Групповой метод организации по типу круговой тренировки.

Обратить внимание на ускорение и замедление скорости.
Угол 90 градусов.

«Взрывная» сила отталкивания.

Колени не сгибать.

Ловля одной рукой (правой, левой).
Утяжелители 2х500 г.

В 1-ну шеренгу.

Разбор и анализ техники  игры.

Имитации основ техники

игры. Специальные упражнения


22
10

